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Ⅰ．はじめに
　日本は、世界の中でも人類が経験した事がない超長寿社会となってゆく。特に青森は全国的に見て
も高齢者の多い地域であり、今後どのように高齢社会を生きてゆくのか、地域における取り組みやそ
の動向は注目されているといえよう。本実践報告は、学生ボランティアサークルによる地域における
音楽レクリエーションの活動を紹介し、教育機関が高齢社会とどのように共存してゆくのか、またど
のように健康を支えてゆくのか、学生が発信する一つのモデルとして提唱するものである。
Ⅱ．活動内容
　１．背景
　学生によるボランティアサークル「中短♪音れくサークル」は、平成28年度に青森中央短期大学幼
児保育学科を卒業した、男子学生１名を含む学生５名が同短期大学専攻科福祉専攻へ進学した際に立
ち上げたサークルであり、幼児保育学科で学んだ音楽の知識や技術を基に、介護福祉士の卵として地
域の方々の健康促進や交流の場を提供することを目的に活動を開始した。特に、活動内容としては薬
物に頼らない非薬物療法の一つである音楽療法の効果に着目し、音楽レクリエーションに含まれる音
あそびや、それらがもたらす楽しさといった要素にどのような療法的効果があるのかを事前に理解し
た上で実施することとしている。
　尚、本活動は依頼のあった機関に対してのみ行っており、参加者の人数や、立って足踏みが出来る
かといったレクリエーションを行う上での参加者全体の状況、実施場所等を確認した上で、それぞれ
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の活動内容について計画・実践している。
　２．音楽療法的な効果について
　サークルで実践する音楽レクリエーションには、大きく捉えて歌唱活動と楽器演奏がある。発声を
伴う歌唱活動には「歌詞の再生」「メロディーの再生」「発声機構の刺激」「呼吸機能の増進」「情
動の発散」といった音楽療法的な効果を期待している。また、歌唱やリズムに合わせて行う身体活動
を含めた楽器演奏には多機能が要求され、「楽曲の認知」「目と手の協応」「手指の操作の正確さと
柔軟さ」「他者の動きや音を読み取る」「他者に合わせる」「感情表現」といった心身機能への効果
を期待してレクリエーションを提供している。実施に際してのプログラムでは、参加者自らが歌をう
たい音楽を奏でる能動的音楽療法と、音や音色、音楽を聴いて楽しむ受容的音楽療法を組み合わせる
ことで活動内容に流れを作り、参加者が楽しみながら健康促進や認知症予防、会話、感情の表出、回
想へと繋がるように配慮している。
　３．音楽レクリエーションの流れ
　音楽レクリエーションを実施する際には、日本音楽療法学会が提唱する「高齢者に対して行う音楽
療法セッションプロトコール」を参考とし、導入部・展開部・終結部の構成の中で、能動的音楽療法
と受容的音楽療法を意識したレクリエーションを取り入れている。導入部では、参加者とコミュニ
ケーションを取りながら、身体ほぐしやマッサージ、滑舌を意識した口の動き、音域が緩やかでテン
ポの遅い季節の歌や童謡などをゆっくりと発声しながらピアノやリズムに合わせて歌い、アイスブ
レーキングを行う。展開部では、歌唱と手あそび、手拍子と輪唱、シェーカーなどの簡単に音の出る
楽器を用いてリズムあそびや体操を組み合わせるなど、同時に二つ以上のことを行うことで脳に刺激
を与え、認知症予防に繋げている。また、参加者の年代に合わせた昭和の歌謡曲を選曲し、イントロ
クイズやピアノ伴奏に合わせた合唱を行うと同時に、その歌が流行った当時の社会的な出来事などを
振り返りながら参加者同士のコミュニケーションも促し、回想に繋げている。終結部では、テンポが
ゆったりとした季節の歌や童謡、歌謡曲を用い、合唱や楽器演奏の鑑賞などで心身をクールダウンさ
せ、活動の終わりを意識する。プログラムは１ヶ月程前には依頼者へ知らせ、確認して頂く。歌詞
カードはA４の用紙に学生が手書きし、読み易いものを準備して当日配るか、事前にそれらの原本を
依頼者へ送り、人数分準備して頂く。
　４．プログラムについて
　これまで「中短♪音れくサークル」が実践してきた音楽レクリエーションのプログラムについて、
導入部（表１）、展開部（表２）、終結部（表３）に分けて紹介する。実施場所は異なるが、参加者
は10～20名程度、実施時間は、導入部・展開部・終結部を組み合わせ、約40分程度で行っている。
※以下、各テーマ全てを行うのではなく、参加者にあわせていずれかを選び、組み合わせる。
※図の中の「支援者」とは、学生を指し、「対象者」とは、参加していただいた方を指す。
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（表１）導入部　
時間 テーマ 音楽の使用方法 期待できる効果
約５分 身体ほぐし 対象者の動きに合わせ、ピアノで簡単
な伴奏を奏でる。対象者には目を閉じ
て音楽を聴きながら、リラックスして
首や肩を動かすよう声掛けをする。
・身体の準備
・音楽によるリラクゼーション
・目を閉じ、同じ動きを繰り返すこ
とにより、音を聴く事への集中力を
促進する
約５分 早口言葉 簡単な早口言葉を、顔の表情筋を意識
してゆっくりと言う。慣れてきたら、
支援者は打楽器（ウッドブロックな
ど）でテンポ設定をし、対象者はその
リズムに合わせて手拍子をしながら早
口言葉を言う。
更に、速さに変化をつけて行う。
・滑舌を良くする
・表情筋を鍛える
・同時に二つ以上の動作を行うこと
から、脳の活性化を図る
・音を聴き、他者に合わせる
・皆で行うことの楽しさ、面白さ
約５分 マッサージ 支援者は打楽器（ウッドブロックな
ど）やピアノ伴奏等でテンポ設定を
し、対象者はそのリズムや伴奏に合わ
せて身体をマッサージする。
例）・耳つぼマッサージ
　　・顔のツボマッサージ
　　・お腹のマッサージ
　　・２人ペアで互いの肩たたき 等
・手指の操作の正確さと柔軟さ
・他者の動きや音を読み取る、他者
に合わせる
・コミュニケーションの促進
約５分 発声 支援者の指揮に合わせ、「ヤッホー」
と大きな声や小さな声で長く声（息）
を出し、瞬時に息を吸う。
指揮をよく見て、声を出す・息を吸
う・声を止めるタイミングを合わせ
る。
指揮者のジェスチャーを見て、声の大
きさを変えるよう声掛けをする。
・歌う準備
・発声機構の刺激
・呼吸機能の増進
・集中力の増進
・他者に合わせる
・皆で行うことの楽しさ、面白さ
約10分 歌唱 ピアノ伴奏を聴きながら、テンポの遅
い季節の歌や童謡・唱歌などを、メロ
ディーの高低を意識しながら、ゆっく
りと発声する。伴奏者は、テンポを守
るのではなく、できるだけ対象者に合
わせ、ブレスのタイミングやテンポの
ゆれ等に対し臨機応変に対応し、伴奏
するよう心掛ける。
進行者と伴奏者以外は、対象者の側で
一緒に歌う。
・メロディーの高低を意識して歌う
ことから、のどぼとけを上下させ、
嚥下予防を図る
・歌詞の再生とメロディーの再生
・発声機構の刺激
・呼吸機能の増進
・情動の発散
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（表２）展開部　　
時間 テーマ 音楽の使用方法 期待できる効果
約５分 リズムまねっこ
あそび
支援者が手拍子で4分の4拍子の短いリ
ズムパターンを打ち、「はい」の掛け
声で対象者は真似をする。
少しずつリズムパターンの難易度を上
げていき、慣れてきたら手拍子を頭・
肩・お腹・膝などに場所を変えて打
つ。
曲を用いた例）
　「手をたたきましょう」
・身体運動の導入として
・リズム感覚の獲得
・集中力の増進
・他者に合わせる
・皆で行うことの楽しさ、面白さ
約５分 リズム
あそび
曲の特徴を捉え、リズムあそびをす
る。
手拍子からペアで手を重ねるグーパー
ゲームなどに発展させ、少しずつ難易
度を上げてゆく。ゲームでは支援者と
対象者がペアになって人数調整をす
る。
例）「あんたがたどこさ」
　歌詞の“さ”のところで手拍子
　…「かえるのうた」
　フレーズの休符のところで手拍子
・楽曲の認知
・リズム感覚の獲得
・集中力の増進
・他者の動きや音を読み取る、他者
に合わせる
・コミュニケーションの促進
・スキンシップ
・脳の活性化
・皆で行うことの楽しさ、面白さ
約５分 楽器の音色
を楽しむ
季節に合わせた楽器の音色や、珍しい
楽器に触り、音色を楽しむ。
楽器はクイズを交えて紹介する。
例）レインスティック
　ザルに小豆をのせて左右に振る　等
・音によるリラクゼーション
・コミュニケーションの促進
・皆で行うことの楽しさ、面白さ
約５分 手あそび アカペラで歌いながら、支援者の手の
動きを真似する。
例）「りんごの唄」
歌に合わせて、親指から指を折る、小
指から指を広げるパターンと、手を
グーとパーにする動きを混ぜて行う。
・楽曲の認知
・他者の動きや音を読み取る、他者
に合わせる
・目と手の協応
・脳の活性化
・皆で行うことの楽しさ、面白さ
約５分
～10分
身体運動 シェーカーを持ち、ピアノ伴奏に合わ
せて歌いながら、支援者の動きを真似
て上半身の運動を行う。
例）「かたつむり」
シェーカーでリズムを取りながら、
“つのだせ　やりだせ　あたまだせ”
のところで両手を交互に上に挙げる。
「三百六十五歩のマーチ」
シェーカーでリズムを取りながら、
“腕を振って　足をあげて”のところで
両手を上に挙げる　等
・心身機能の活発化
・リズム感覚の獲得
・楽曲の認知
・歌詞の再生とメロディーの再生
・発声機構の刺激
・呼吸機能の増進
・他者の動きや音を読み取る、他者
に合わせる
・目と手の協応
・脳の活性化
・皆で行うことの楽しさ、面白さ
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約５分 輪唱 アカペラで、季節の歌などを二つのグ
ループに分かれて輪唱する。
互いの声を聴きあって歌うよう声掛け
する。
出来たら簡単なリズムパターンを手拍
子しながら歌い、難易度を上げる。
例）「ほたるこい」
　　「紅葉」
・楽曲の認知
・歌詞の再生とメロディーの再生
・発声機構の刺激
・呼吸機能の増進
・他者の動きや音を読み取る、他者
に合わせる
・リズム感覚の獲得
・目と手の協応
・脳の活性化
・皆で行うことの楽しさ、面白さ
約５分 イントロ
クイズ
ピアノによる歌謡曲のイントロを聴い
て、タイトルや歌手の名前などを当て
るクイズを行い、自由に会話を楽し
む。
・コミュニケーションの促進
・楽曲の認知、回想
・皆で行うことの楽しさ、面白さ
約10分
～15分
歌唱 アップテンポの歌謡曲や流行歌をピア
ノ伴奏で歌う。
リクエストがあれば受け付ける。
シェーカーで自由にリズムや振付をし
ながら歌う。
・楽曲の認知
・歌詞の再生とメロディーの再生
・発声機構の刺激
・呼吸機能の増進
・情動の発散、感情表現
・回想
・皆で行うことの楽しさ、面白さ
（表３）終結部　　
時間 テーマ 音楽の使用方法 期待できる効果
約５分 歌唱 ピアノ伴奏を聴きながら、ゆったりと
した季節の歌や童謡、歌謡曲を歌う。
・心身のクールダウン
・歌詞の再生とメロディーの再生
・発声機構の刺激
・呼吸機能の増進
・情動の発散
・回想
約３分 演奏を聴く ピアノ演奏を聞いて頂く。
例）その場のリクエストで歌謡曲や
クラシック、ジャズのソロピアノ　等
・心身のクールダウン
・音楽によるリラクゼーション
・回想
約２分 おわりの歌 ピアノ伴奏で「今日の日はさような
ら」を皆で歌う。
・活動の終わりを意識する
　５．学生による地域における活動について
　青森中央短期大学幼児保育学科では、木曜の２校時（10：30−12：00）をサークル・ボランティア
活動の時間として毎週設けており、アルバイト等で放課後や週末が忙しい学生でも授業時間内にサー
クル活動を展開できるよう配慮している。本サークルの活動も、基本的には移動時間を含めて時間内
に学生が実施できる場所で行なっている。サークルが発足した初年度は、地域包括支援センターが実
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施する認知症カフェや介護予防教室内での実施の他、地域の町内会、グループホームからの依頼があ
り、５月、７月、８月、11月の年４回の活動を行った。２年目の平成30年度は、専攻科福祉専攻の学
生の他、幼児保育学科の学生もサークルメンバーとなり、７月、８月、11月（２回）、12月の年６回
の活動を行い、内12月は保育施設で子ども達を対象とした活動も行った。外部での実施日以外は、次
の依頼に向けた音楽レクリエーションのプログラム立案とリハーサルに充て、フロー理論やマズロー
の理論、CSSプロセス等に代表するレクリエーション理論と演習に基づいた支援方法を媒体として、
実際にどのように参加者へ音楽レクリエーションを提供してゆくのか、動作や声掛け、参加者を観察
するポイント等を確認し、それらを身に付けてゆく時間としている。
　６．アンケート結果
　青森市内の町会からの依頼で実施した音楽レクリエーションについて、参加した方へアンケート調
査を行った。実施回数は、同じ場所で平成30年７月と11月の２回行い、学生がサークル活動の外部活
動として実践する音楽レクリエーションについて、参加者の皆さんはどのように感じたのかご意見
をいただき、今後のプログラムへ反映させるための参考資料とさせていただいた。７月の回答率は
62％、11月は70％であった。
※尚、アンケート結果については本紀要に掲載する旨、参加者からの承諾を得ている。
その他：（介護予防の）担当者からの呼びかけ、食事会でのお知らせ
等を確認し、それらを身に付けてゆく時間としている。 
 
6. アンケート結果 
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活動として実践する音楽レクリエーションについて、参加者の皆さんはどのように感じたのかご意見
をいただき、今後のプログラムへ反映させるための参考資料とさせていただいた。7月の回答率は62％、
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その他：若い人とふれてエネルギーをもらった
その他：手作り楽器が良かった
その他：音楽を聴くし、歌もうたっている　　　　　その他：あまり聴かない
　尚、「また参加してみたいか」という問いには、７月と11月いずれも全員が「参加したい」と回答
した。
　また、感想やメッセージを記述する自由記述欄には、以下の回答があった。（表4）
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その他：手作り楽器が良かった 
 
 
その他：音楽を聴くし、歌もうたっている        その他：あまり聴かない 
 
尚、「また参加してみたいか」という問いには、7月と11月いずれも全員が「参加したい」と回答
した。 
その他
新しい知識を得た
介護予防になる
認知症予防になる
普段できない事ができた
疲れた
会話が弾んだ
難しかった
リラックスできた
身体や健康に良いと感じた
楽しかった
内容について（7月）
その他
新しい知識を得た
介護予防になる
認知症予防になる
普段できない事ができた
疲れた
会話が弾んだ
難しかった
リラックスできた
身体や健康に良い
楽しかった
内容について（11月）
その他
音楽に合わせて身体を動かす
一緒に手拍子や演奏をする
お話しや会話
演奏や音色を聴く
歌いながらの手あそび
歌をうたう
身体ほぐしや発声準備
印象に残ったレクリエーション（7月)
その他
音楽と身体運動
手拍子や演奏
お話しや会話
演奏や音色
歌と手あそび
歌をうたう
身体ほぐし発声
印象に残ったレクリエーション（11月）
音楽を聴
いている
67%
音楽を聴
かない
22%
音楽は聴
くが、体
を動かさ
ない
0%
その他
11%
日常における音楽の活用（7月）
音楽を聴
いている
62%
音楽を聴
かない
12%
音楽は聴
くが、体
を動かさ
ない
13%
その他
13%
日常における音楽の活用（11月）
 
他：若い人とふれてエネルギーをもらった 
 
 
他：手作り楽器が良かった 
 
 
その他：音楽を聴くし、歌もうたっている        その他：あまり聴かない 
 
尚、「また参加してみたいか」という問いには、7月と11月いずれも全員が「参加したい」と回答
した。 
その他
新しい知識を得た
介護予防になる
認知症予防になる
普段できない事ができた
疲れた
会話が弾んだ
難しかった
リラックスできた
身体や健康に良いと感じた
楽しかった
内容について（7月）
その他
新しい知識を得た
介護予防になる
認知症予防になる
普段できない事ができた
疲れた
会話が弾んだ
難しかった
リラックスできた
身体や健康に良い
楽しかった
内容について（11月）
その他
音楽に合わせて身体を動かす
一緒に手拍子や演奏をする
お話しや会話
演奏や音色を聴く
歌いながらの手あそび
歌をうたう
身体ほぐしや発声準備
印象に残ったレクリエーション（7月)
その他
音楽と身体運動
手拍子や演奏
お話しや会話
演奏や音色
歌と手あそび
歌をうたう
身体ほぐし発声
印象に残ったレクリエーション（11月）
音楽を聴
いている
67%
音楽を聴
かない
22%
音楽は聴
くが、体
を動かさ
ない
0%
その他
11%
日常における音楽の活用（7月）
音楽を聴
いている
62%
音楽を聴
かない
12%
音楽は聴
くが、体
を動かさ
ない
13%
その他
13%
日常における音楽の活用（11月）
 
その他：若い人とふれてエネルギーをもらった 
 
 
その他：手作り楽器が良かった 
 
 
その他：音楽を聴くし、歌もうたっている        その他：あまり聴かない 
 
尚、「また参加してみたいか」という問いには、7月と11月いずれも全員が「参加したい」と回答
した。 
その他
新しい知識を得た
介護
認知症予防になる
普段できない事ができ
疲れた
会話が弾んだ
難しかっ
リラックスでき
身体や健康に良いと感じ
楽しかった
内容について（7月）
その他
新しい知識を得た
介護
認知症予防になる
普段できない事ができ
疲れた
会話が弾んだ
難しかっ
リラックスできた
身体や健康に良い
楽しかった
内容について（11月）
その他
音楽に合わせて身体を動かす
一緒に手拍子や演奏をする
お話しや会話
演奏や音色を聴く
歌いながらの手あそび
歌をうたう
身体ほぐしや発声準備
印象に残ったレクリエーション（7月)
その他
音楽と身体運動
手拍子 演奏
お話し 会話
演奏や音色
歌と手あそび
歌をうたう
身体ほぐし発声
印象に残ったレクリエーション（11月）
音楽を聴
いている
67%
音楽を聴
かない
22%
音楽は聴
くが、体
を動かさ
ない
0%
その他
11%
日常における音楽の活用（7月）
音楽を聴
いている
62%
音楽を聴
かない
12%
音楽は聴
くが、体
を動かさ
ない
13%
その他
13%
日常における音楽の活用（11月）
− 84 −
（表４）
７月に行ったアンケートでの自由記述欄の回答 11月に行ったアンケートでの自由記述欄の回答
・とても楽しい時間でした。これからも楽しみ
に待っています！よろしくお願いします。もう
少し時間が欲しいです。
・定期的に開催してほしい。
・若い学生さんは、もっと元気を出してもよ
かったです。
・若い人の歌声は非常にきれい。
・楽しみました！！！
・自分は歌が好きなので、とても良かったで
す。
・たまにこういう音を聴くのは大変良かったで
す。
・学生皆さん非常にかわいい、そして楽しい。
・楽しかったです。
・学生さんが輝いていてとても良かったです。
将来に期待しています。
・とても良かったです。特に若い方と一緒に歌
うのは心が和みます。
・毎回すごく楽しく過ごした。又、来てほし
い。
・学生さん達がとても明るくていっぱい元気も
らえました。
・時間も丁度よく、大変楽しかった。
　これらのアンケートの結果から、参加者は男性よりも女性が多く、70代が多いことが分かった。町
内からの依頼ということもあり、参加のきっかけとしては「町内の回覧や呼びかけ」が最も多く、次
に「友人や知人の誘い」、「家族から聞いた」という結果となった。内容については、「楽しかっ
た」と回答した方が最も多く、「難しかった」、「疲れた」と答えた方はいなかった。印象に残った
レクリエーションについては、参加した方それぞれで印象に残ったレクリエーションは異なり、「お
話や会話」と回答した参加者はいずれも最も少ない結果となった。日常における音楽の活用について
は、半数以上が音楽を日常的に聴いていると回答した。音楽を聴かない、あまり聴かないと答えた方
は全体の１,２割程度であった。また参加してみたいかとの回答には、全員が「参加したい」と回答
している。
　以上の結果から、町内での催しには回覧板による情報の提供と共に、友人・知人・家族など、周り
にいる方による呼びかけが効果的であり、今後は男性も気軽に参加できるような工夫が必要であると
感じた。内容については、音楽によるコミュニケーションは互いにとれていたが、学生との会話によ
るコミュニケーションは少なかったと感じた方が多く、自由記述で「もっと元気を出しても」と回答
した方がいたように、会話を盛り上げるために共通の話題を調べることや、分からない事はそれ自体
を話題としてコミュニケーションをとるなどの積極性や、経験を積むことによる「場慣れ」も必要だ
と考える。
　今回のアンケートの結果から、日常的に音楽を聴かない方達にも興味をもって参加していただき、
「また参加したい」との回答を得たことから、今後も音楽レクリエーションを継続することによっ
て、音楽の楽しさを通した学生とのコミュニケーションや健康促進に繋げることができるのではない
かと期待する。
Ⅲ．成果
　平成30年１月11日に、学内において１年間の活動内容の振り返りとしてサークルメンバーによる活
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動報告が行われた。音楽レクリエーションの効果については、「参加者を笑顔にさせる」「初対面の
人でも一緒に楽しむ事ができる」「楽しさから感情が豊かになり表出を促す」「幅広い年齢で交流で
きる」「昔のことを思い出して心が若返る、感動で涙する」「楽しく介護予防に繋げる事が出来る」
「外の社会との関わりを促進させる」「地域活性化に繋がる」といった報告があった。また、サーク
ルを結成した当初、音楽が不得意で不安を抱いていた男子学生も、実践を通して自分自身も参加者と
楽しみながら音あそびを提供できたことや、ピアノ伴奏を担当していた学生からは、昭和の歌謡曲を
練習していたことで、施設実習中に利用者と歌の話で自然に会話が弾んだことなどが経験談として述
べられた。
　レクリエーションの実施中は、支援者が学生ということもあり、年長者として参加者が積極的に学
生を盛り上げる場面も見られ、学生にとっては現場での実践的な学びを獲得できる場として、また参
加者にとっては若い世代とふれあいながら音楽を通して楽しさやコミュニケーションを得る機会とな
り、地域の大学の学生達と地元の高齢者が交流し、互いに支え合う良い循環が生まれていたように感
じた。提供した音楽レクリエーションは、自宅や施設において気軽に継続できるものもあり、今後更
にサークル活動の場が広がることで、地域全体の認知症予防や健康維持に繋がればと期待している。
これらの取り組みは、日本レクリエーション協会が発行する雑誌「Recrew（レクルー）」10月号に
も掲載され、青森から全国へ、学生による音楽レクリエーションが地域へ働きかける一つの実践事例
として発信された。
　専攻科福祉専攻で介護福祉士を目指す学生達が立ち上げた本サークルだが、２年目からは幼児保育
学科の学生もサークルメンバーに加わり、学生達の希望から保育施設での音楽レクリエーションの実
践にも活動の幅を広げ、平成31年１月には学内において子ども向けの音楽レクリエーションについて
の活動報告も行われた。
　今後は、高齢者と共に、子ども達に対する音楽レクリエーションの実践事例や実践結果も積み重
ね、それらの効果についても報告していきたい。また、学生のみならず、高齢者と子ども達が触れ合
う機会としても、音楽レクリエーションが広く活用されることを願う。
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